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Постановка проблемы. Суть вопроса состоит в том, что не все знают как правильно
питаться и в частности, какие продукты питания необходимы для поддержания здоровья с
учетом индивидуального типа телосложения. Таким образом, можно сказать, что многие 
люди не имеют элементарных знаний, от которых зависит их самочувствие, 
работоспособность и здоровье.
Цель  работы  работы  является  предоставление  информации  и  ознакомление
студентов,  преподавателей,  тренеров  и  спортсменов  с  научным  подходом  к  вопросу
правильного питания, согласно принципам Аюрведы.
Результаты работы.
Дословно Аюрведа означает  «наука  о жизни».  Аюрведа  -  это древнеиндийская
наука о здоровье человека, его долголетии, правильного образа жизни, питания, лечения
болезней  и  других  вопросов,  связанных  со  здоровьем.  Аюрведа  основывается  на
естественных законах природы и все ее методы связаны с проявлением этих законов в
жизни человека. Эта наука набирает свою популярность и актуальность у людей и в наши
дни.  Она  была  признана  Всемирной  Организацией  Здравоохранения  (ВОЗ)  как
эффективная система нетрадиционной медицины. 
Согласно  принципам  Аюрведы,  для  создания  гармонии  между  физическим  и
духовным телом необходимо, чтобы в питании сохранялся баланс шести вкусов: горького,
сладкого, кислого, вязкого, соленого и острого.
Несмотря  на  универсальность  аюрведической  системы  питания,  к  ней  нужен
индивидуальный подход. Во всяком случае, мудрецы древности заметили, что всех людей
можно разделить на три основных конституционных типа (доши): Вата, Питта, и Капха.
Каждый имеет свои анатомические, психофизические и обменные особенности, а потому
набор продуктов должен быть индивидуальным.
В аюрведической практике разработаны тесты, по которым можно определить свой
тип сложения. Также даются подробные рекомендации по подбору продуктов и режиму
питания.
Вата.  Люди  этой  конституции  имеют  тонкокостное  тело,  сухую  кожу.  У  них
отчетливо видны вены, сухожилия и суставы. Вата либо очень высокого роста, либо очень
низкого, волосы не слишком густые, взгляд – холодный. Человеку с этой дошей не стоит
переживать  за  свою фигуру  –  ей  ничего  не  грозит,  если  это  касается  вопроса  набора
лишнего веса. В питании важно отдавать предпочтение умеренно жирной, но при этом
калорийной пище, которая поможет уравновесить обменные процессы организма.
Пища  в  рационе  Ваты  должна  быть  кислой,  сладкой,  соленой,  теплой  и
маслянистой.  Рекомендуется  приправлять  еду  согревающими  специями  (имбирь,
гвоздика, куркума). Хорошо подходят зерновые в отварном и теплом виде (пшеница, рис
всех  видов,  овсянка),  жирные  сорта  мяса  и  рыбы  (свинина,  говядина,  тунец,  лосось,
креветки).  Салаты  разрешаются  только  из  сезонных  овощей  с  добавлением  большого
количества  масла.  Репчатый  лук  –  только  в  вареном виде.  Нежелательно  употреблять
продукты с  горьким вкусом (крепкие  чай и  кофе,  шоколад).  Бобовых лучше избегать,
впрочем,  как  и  хлебцов,  а  также  сухих  и  легких  продуктов  из  зернобобовых.  На
дрожжевой хлеб тоже табу.
Питта (краткая характеристика и рекомендации)
Люди-Питта стройны, пропорционально сложены, как правило, среднего роста, не
слишком  мускулисты.  У  них  красноватый,  медный  или  желтый  цвет  лица,  тонкие
шелковистые  волосы рыжих оттенков,  мягкие  ногти.  Обычно  у  Питты очень  хорошее
пищеварение, а значит, и аппетит.
Пища  Питты  должна  быть  сухой,  прохладной,  сладкой,  горькой,  вяжущей.
Рекомендуются  практически  все  зернобобовые  (они  укрепляют  организм  и
гармонизируют  его,  не  перегревая).  Из  овощей  предпочтение  стоит  отдавать  цветной
капусте, брокколи и огурцам. Из фруктов – сладкому винограду, яблокам, кокосу, гранату,
хурме. Что же касается мяса, то люди-Питта должны помнить, что оно усиливает их дошу,
поэтому  во  избежание  нарушения  внутренней  гармонии  лучше  не  увлекаться  этим
продуктом.  Мясо  лучше  употреблять  в  небольших  количествах,  отдавая  предпочтение
курятине,  индюшатине  и  зайчатине.  Нежелательно  увлекаться  горячей  пищей  и
злоупотреблять острыми специями (перец чили, горчица, кетчуп).
Капха.  У них широкая грудь,  плотная кожа, густые мягкие волосы. От природы
Капха склонен к полноте,  поэтому всю жизнь ведет нелегкую борьбу с лишним весом.
Причем  каждое  колебание  массы  тела  (сбрасывание  или  набор  веса)  негативно
сказывается на его здоровье. Вот почему для Капхи самым разумным было бы забыть об
изнуряющих диетах и перейти на систему питания, согласно конституционному типу.
Пища  Капхи  должна  быть  нежирной,  несладкой,  богатой  специями,  содержать
много клетчатки. Рекомендуется соблюдать все посты, поскольку в этот период организм
освобождается  от  шлаков,  а  также  употреблять  овощи  с  острым  и  горьким  вкусом
(капуста,  морковь, сельдерей,  брокколи,  редис, редька,  перцы, баклажаны). Из фруктов
можно  есть  яблоки,  груши,  грейпфруты  и  абрикосы.  В  умеренных  количествах
разрешается  курятина,  оленина,  индюшатина,  зайчатина  и  крольчатина.  Нежелательно
поздно ужинать, есть тяжелую мясную пищу (баранину, свинину, говядину), увлекаться
молочными продуктами, особенно йогуртами.
Выводы и рекомендации:
Используя  знания  и  правила  питания  согласно  Аюрведе,  можно улучшить  свое
самочувствие, работоспособность,  общее здоровье, а также продлить свою молодость и
долголетие. 
Спортсменам также важно знать и применять принципы правильного питания, что
в итоге повысит их уровень результативности и мастерства. Особенно эти знания могут
пригодиться  в  тех  видах спорта,  где требуется  придерживаться  определенных весовых
категорий (борьба, тяжелая атлетика, армреслинг, гиревой спорт и др.).  
Вследствие  этого,  настоятельно  рекомендуем  студентам  изучать  и  применять
знания  по  питанию,  а  также  в  других  направлениях  здоровья  согласно  принципам
Аюрведы.
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